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Kush e drejton jetén ténde? Vendi i
kontrollit sipas Julian Rotter-it

Dallimimes kontrollit té brendshém dhe té jashtém, cfaré kané gjetur studimet
dhe pse ekstremet nuk ndihmojné
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llustrim origjinal i redaksisé lexoshpejt. Nuk éshté fotografi ose objekt historik.

Dy studenté marrin njé€ noté té kege né t€ njéjtin provim. Njéri mendon: «Nuk mésova
mjaftueshém.» Tjetri mendon: «Profesori mé ka inat» ose «Pata fat t€ keq me pyetjet.» Té
dy mund t€ kené pjesérisht té drejté. Por ményra si e shpjegojné ndikon né até gé do té
béjné herén tjetér.
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Ideja e Rotter-it

NEé vitin 1966, psikologu amerikan Julian Rotter propozoi konceptin e vendit té
kontrollit. Njerézit me vend té brendshém kontrolli priren té besojné se rezultatet né
jetén e tyre varen kryesisht nga veprimet dhe pérpjekjet e tyre. Njerézit me vend té
jashtém kontrolli priren té besojné se varen kryesisht nga fati, rastésia ose nga njeréz té
tjeré mé té fuqishém. Rotter e mati kété me njé pyetésor qé u bé shumé i pérdorur.

Ky koncept i ngjan stilit shpjegues, pér té cilin kemi shkruar né njé artikull tjetér, por
éshté mé i pérgjithshém: nuk ka té béjé vetém me ményrén siishpjegojmé déshtimet,
por me besimin toné té pérgjithshém se sa mund té ndikojmeé né jetén toné.

Cfaré kané gjetur studimet

Studime té shumta kané lidhur vendin e brendshém té kontrollit me mé shumé
pérpjekje pér t€ mésuar, me mé shumeé kujdes pér shéndetin dhe me mé shumé kénagési
né puné. Kjo ka kuptim: nése besoni se veprimet tuaja kané réndési, keni mé shumé
arsye té veproni. Por kéto jané kryesisht lidhje, dhe drejtimi i shkakut mund té shkojé né
té dyja anét: njerézit qé kané pasur mé shumé mundési dhe sukses né jeté€, mund té kené
mésuar té besojné mé shumé te kontrollii tyre.

Nuk i kontrollojmeé té gjitha. Por pothuajse gjithmoné kontrollojmé dicka. Ajo dicka éshté
vendi ku fillon ndryshimi.

Ekstremet nuk ndihmojné

Njé vend i brendshém kontrolli i tepruar mund té na béjé té fajésojmé veten pér gjéra qé
nuk varen nga ne, si njé sémundje, njé krizé ekonomike ose padrejtésia. Njé vend i
jashtém i tepruar mund té na béjé té heqim doré para se té provojmé. Ekuilibri i
shéndetshém i ngjan asaj qé€ Epictetus e quante dallimi mes asaj q€ varet nga ne dhe asaj
gé nuk varet.

Sie matte Rotter-i

Pyetésorii Rotter-it pérbéhej nga 29 cifte pohimesh, dhe pér secilin ¢ift pjesémarrési
duhej té zgjidhte até gé i dukej mé i vérteté. Pér shembull, njéri pohim mund té thoshte
se shumeé nga gjérat e pakéndshme né jetén e njerézve ndodhin pjesérisht nga fatiikeq,
ndérsa tjetri se fatkegésité e njerézve vijné nga gabimet qé béjné veté. Sa mé shumé
zgjedhje té llojit té dyté, ag mé i brendshém konsiderohej vendii kontrollit. Rotter
theksoi se kjo nuk ishte njé tipologji me dy kategori, por njé vazhdimési ku shumica e
njerézve jané diku né mes.
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Bimét neé shtépiné e té moshuarve

Né vitin 1976, Ellen Langer dhe Judith Rodin béné njé eksperiment né njé shtépi pér té
moshuar né Konektikat. Banorét e njé€ kati u inkurajuan t€ merrnin vendime pér jetén e
tyre té pérditshme dhe secili mori njé bimé pér ta kujdesur veté. Banorét e njé kati tjetér
morén njé mesazh qé theksonte se stafi do té kujdesej pér ta, dhe bimét e tyre i kujdesej
stafi. Pas tre javésh, grupiiparé ishte mé aktiv dhe raportonte mé shumé mirégenie. Né
njé ndjekje pas 18 muajsh, Rodin dhe Langer raportuan mé pak vdekje né grupin e paré,
por numrat ishin té vegjél dhe kjo gjetje duhet marré me kujdes.

Pafuqia e mésuar

Martin Seligman dhe Steven Maier treguan né vitin 1967 se genté gé kishin marré goditje
elektrike té cilave nuk mund t’'u shmangeshin, mé voné nuk pérpigeshin té iknin edhe
kur shpétimiishteilehté. Ata e quajtén kété pafuqi té mésuar. Pesédhjeté vjet mé voné,
né vitin 2016, té njéjtét autoreé rishikuan teoriné né dritén e neuroshkencés. Ata arritén
né pérfundimin se pasiviteti éshté reagimi fillestar i trurit ndaj rrezikut té zgjatur, dhe
se ajo gé mésohet né fakt éshté kontrolli: kur zbulojmé se veprimet tona kané efekt,
truri e frenon kété pasivitet.

Fémijéet dhe shéndetii mévonshém

Catharine Gale, David Batty dhe Ian Deary pérdorén té dhénat e njé studimi britanik qé
ndoqi mijéra fémijé té lindur né vitin 1970. Kur kéta fémijé ishin dhjeté vje¢, u mat vendi
ityreikontrollit. Né moshén 30 vjec, ata g€ si fémijé kishin pasur kontroll mé té
brendshém kishin mé pak gjasa té ishin obezé, té kishin presion té larté té gjakut ose té
ndienin shumé stres, dhe e vlerésonin shéndetin e tyre si mé té miré€. Lidhja u dobésua,
por nuk u zhduk, kur u morén parasysh arsimi dhe té ardhurat e familjes.

Njé ide e lashté

Dallimi mes asaj q€ varet nga ne dhe asaj qé nuk varet nga ne nuk éshté zbulim modern.
Filozofi stoik Epikteti, i cili kishte lindur skllav dhe jetoi né shekujt I dhe II pas Krishtit,
e nis Doracakun e tij pikérisht me kété ndarje. Sipas tij, gjykimet, déshirat dhe veprimet
tona varen nga ne, ndérsa trupi, pasuria, fama dhe pozita né shogéri nuk varen
plotésisht nga ne. Pér Epiktetin, shumé vuajtje vijné kur pérpigemi té kontrollojmé até
gé nuk varet nga ne dhe 1émeé pas dore até qé varet.

Si ta gjeni ekuilibrin
1. Paranjé problemi, ndajeni né dy lista: ¢faré mund té ndikoj uné dhe ¢faré nuk
varet nga une.

www.lexoshpejt.com Fagja3nga4



lexoshpejt Kush e drejton jetén ténde? Vendi i kontrollit sipas Julian Rotter-it

2. Veproni te lista e paré, qofté edhe me njé hap té vogél.
3. Pranonilistén e dyté pa e mohuar dhe pa e fajésuar veten pér té.

4. Vinire fjalét «gjithmoné» dhe «kurré» kur flisni pér fatin tuaj. Shpesh tregojné
njé pérgjithésim.
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